
 Make Time  خلق زمان ليست روزانهچك ✅

 Highlight سازي روزبرجسته 

 ☐ خوام انجام بدم چيه؟ترين كاري كه ميامروز مهم 

 .دهده يا پيشرفتم رو نشون ميكاري كه انجام دادنش حس خوبي بهم مي ➤

 ☐ اون كار رو مشخص و قابل انجام تعريف كردم؟ 

 ("كار روي پروژه"بهتر از  "ي گزارشنوشتن مقدمه"مثلاً: ) ➤

 

 Laser تمركز ليزري 

 ☐ صدا يا در حالتها رو بيگوشي يا اعلان Do Not Disturb گذاشتم؟ 

 ☐ كنم؟هاي اجتماعي/ايميل رو فقط در زمان مشخص بررسي ميشبكه 

 ☐ وقفه)دقيقه بي ٩٠اي براي تمركز كامل ايجاد كردم؟ (مثلاً فضا يا بازه 

 ترفندهاي مفيد: 

o ☐ بندي كنيل رو زمانكردن موبايل/ايمهاي چكزمان. 

o ☐ مثل يك اپ مسدودكننده نصب كن  Forest ،Freedom  يا  Focus 

o ☐ سازي كني اصلي گوشي رو سادهصفحه. 

 

 Energize شارژ انرژي روزانه 

 ☐  ساعت) ٨-٧خوابم ديشب كافي و باكيفيت بود؟ (حداقل 

 ☐  تحرك داشتم؟ (راه رفتن، كشش، نرمش ساده) دقيقه ١٠تا  ٥حداقل 

 ☐ (قند كمتر، پروتئين بيشتر) چيزي خوردم كه باعث افت انرژي نشه؟ 

 ☐ آب كافي نوشيدم؟ 

 ☐ زماني براي استراحت ذهن يا مديتيشن داشتم؟ 

 ☐ با كسي ارتباط مثبت داشتم؟ 

 

 Reflect بازتاب پاياني 

 ☐ اول از همه Highlight   رو انجام دادم؟ چرا (يا چرا نه)؟امروز 

 ☐ تمركز و انرژي امروز چطور بود؟ 

 ☐ چه چيزي كار كرد كه فردا هم تكرارش كنم؟ 

 ☐ چه چيزي خوب پيش نرفت كه اصلاحش كنم؟ 

  


